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Một hôm vì một đệ-tử lâm bệnh папа 
nên Đại Mục-Kiền-Liên phải lên cung Trời 
Đao-Lợi đề tìm thầy thuốc Kỳ-Bà xuống 
chữa. 

Đại Mục-Kiền-Liên hỏi Kỳ-Bà гапа: 

— lôi có người 46-10 lâm-bệnh nên 
chữa theo cách nào 9 

Kỳ-Bà дар: 

— Nên NHIN АМ là tót hơn hết. 

(KINH BAI PHƯƠNG-TIỆN PHẬT BÁO Ам) 
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ZEN VÀ DƯỠNG-SINH 





In làn thứ nhất 

Tháng 7 năm 1965 250 trang 
In lồn thứ hoi 

Tháng giêng пӧт 1966 


Bồ-túc và thêm tòi-liệu mới 282 trang 
In lồn thứ ba 

Тһапа 9 năm 1969 285 trang 
ЗАР ІМ: 

2ЕМ УА 

Ý-THỨC MỚI VỀ Ам СНАҮ 400 trang 


SÁCH ĐANG SOẠN : 
ТЕМ VÀ КІЁМ ТАМН 


Thư từ xin để : 
Œ@§bái-khác-/2ê 
25, lê-vän-Duyệt 
Тһапһ Nội 
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Сар Lèi Ora 


Nhà sinh-lý-học tiếng tăm lừng-lẫy Claude Bernard 
đã диё-чиу& tuyên-bố răng : < nh trạng cơ - thề là 
chính-yếu, vi-trùng không có gì đáng kè». [hat vậy, 
nếu mọi tế-bào tạng-phủ trong người đều lành-mạnh 
thì chẳng có một loại vi-trùng nào có thề quấy-phá 
hoặc tác-hại dược. Và muốn cho mọi cơ-năng tang-phủ 
đều dược lành-mạnh thì trước hết các chất bồ-dưỡng 
đưa vào máu đề phân-phối nuôi cơ-thề phải tinh- khiết, 
đầy-đủ và đáng quân-bình.: 


Đã biết qua thuyết OHSAWA chúng ta ai cũng 
biết rằng bệnh-tật së dĩ sinh ra là vì quân-bình Âm- 
Dương bị chênh-lệch do đó vi-trùng hoặc ngoại tà mới 
có dip xâm nhập phát-tác và gây tồn hại cho cơ-thề. 


Sự khám phá ra vi-trùng của Pasteur đã lái ngành 
y-khoa hiện-dại về thiều-hướng giải-phầu và sưu-tầm 
các thuốc trụ-sinh càng ngày càng hiệu-lực quả thật đã 
đem lại nhiều tai-hại cho (03! người. Phương-thức chữa 
bệnh của các y-sĩ đáng lẽ là nghiên-cứu mọi cách tiết- 
độ dë bảo-tồn sinh-lực cho cơ-thề có khuynh - hướng 
dạo-đức và chiêm-nghiệm vì đâu, do nguyên-nhân nào 
mà cơ-thề mất quân-bình; nhưng vì quá chú: trọng dën 
vi-trùng, người ta cứ đề con người ngụp-lặn trong dục- 


lạc truy-hoan vì chỉ tìm cách giết cho được vi-trùng 
xem chúng như là nguyên-nhân chính-yếu của bệnh-tật, 
do đó nếp sống con người đã bị sa-dọa về vật-chất 
cũng như tâm-linh. 


Muốn phục-hồi sức khỏe dang bị một loại vi-trùng 
nào đó làm tồn-hại thì công-việc cho bệnh-nhân uống 
một thứ trụ-sinh nào đó chưa đủ mà phải chữa trị 
tận nguồn gốc và phục-hồi toàn điện sinh-lực cho cơ- 
thề. Và muốn hoàn thành công việc ấy, muốn loại trừ 
nguyên-nhân sâu xa của căn bệnh, muốn lập lại quân- 
bình Âm-Dương cho cơ-thề, muốn cải-tạo sức khỏe cho 
thề-chất và tâm-linh, tưởng không có phương-sách 
nào trị-liệu nào hữu-hiệu hơn phép nhịn ăn hợp-cách. 


Nhịn ăn dù thời-gian hoặc dài һау ngắn là một 
thời-cơ tốt дер cho tạng-phủ dược nghĩ-ngơi, giúp 
điều-kiện cho tế bào bài-tiết các chất độc, cơ-thề phân 
phối các thức ăn dự-trữ, các khoáng-chất sinh-tố v.v... 
đề lập lại quân-bình Âm-Dương. tốt đẹp cho cơ-thề. 


Điều người ta thường lo ngại hơn cả là nhịn ăn 
làm sụt cân quá nhiều nhưng sở di người ta lo ngại 
như vậy vì người ta không hiều sự ích-lgi; sự mầu- 
nhiệm của phép nhịn ăn Mỗi lo ngại đó là vô căn- 
cứ, là hoàn-toàn hư-ảo. Ihật. vậy, sau thời-gian nhịn 
ăn phải phép và khi ѕџ giải độc được hoàn thành 
cho cơ-thề, người nhịn ăn tuy gầy hơn trước nhưng 
nhờ các tế-bào trở nên trong s sạch và non trẻ hơn 
trước nên một khi ăn uống trở lại là lên cân đúng 
mức quân-bình và sức khỏe thêm dồi-dào miễn rằng 
đừng ăn uống bừa-bãi đề sa vào chỗ mất quân-bình 
Âm-Dương đã gây га bệnh-tật trước kia. 


Người hành phép nhịn ёп chỉ cần nghĩ - ngơi 
hoặc hoạt. động vừa phải trong dó phép di bộ được 


xem là tốt hơn cả. Mọi cử-động đột-ngột dëu nên 
tránh ví-dụ dang nằm mà vùng đứng dậy có thề sinh 
ra xây-xầm mặt mày trong chốc lát. 


Về thời-gian nhịn ăn, lý-tưởng và công-hiệu hơn 
cả là nhịn ăn cho đến khi nào sự thềm ăn tự nhiên 
trở lại, nhưng trong thời buồi mà nhịp sống trở nên 
sôi động và cuồng-loạn như ngày nay, mà thì-giờ 
được xem là vàng bạc thì kề ra cũng ít người 40 
điều-kiện đề có dù thì-giờ thong-thả thuận-tiện đề 
deo-duồi đến cùng một kỳ nhịn ăn dài hạn. 


- Tùy khả-năng, thuận-tiện ta có thề nhịn ăn hoặc 
7, 14, 21 hay 28 ngày hoặc hơn thế nữa..... 


Những kỳ nhịn ăn dài hạn dĩ nhiên kết-quả tốt 
đẹp hơn, nhanh chóng hơn những kỳ nhịn ăn ngắn 
hạn thường đề dành cho những bệnh nhân không đủ 
điều kiện đề nghỉ dài ngày. Những cuộc nhịn ăn ngắn 
-hən lại có cái lợi là có thề thực-hành lúc nào cũng 
được mà không cần ngưng công-việc sinh.hoạt häng 
ngày. Nhịn ăn ngắn hạn có thề là mỗi tuần 1 ngày ; 
mỗi tháng 2, 5 kỳ mỗi kỳ 3 ngày, hay mỗi tháng 1. 
2 kỳ mỗi kỳ 5 ngày tùy bệnh-trạng, tùy sở-thích, tùy 
suy-luận hay kinh-nghiệm của từng người. 


Nhịn ăn gót rửa các chất độc ra khỏi cơ - ሠል, 
cải-thiện sự tuần hoàn và hô-hấp. Sinh-lực đáng lẻ phải 
dön vào trong công-việc tiêu-hóa thức ăn nay được 
dành riêng cho sự gôt rửa các độc tố trong cơ-thề, 
sửa-chữa, bù-đắp các tạng phủ, cơ-quan bị suy-tồn. 
[hần-kinh-hệ được giải khai, bắp thịt thoải-mái nghi- 
ngơi. các nội-tạng lầm việc ít lại, sinh-lực con người 
được cải-tạo, nhờ đó mà ảnh hưởng tốt đẹp lan rộng 
đến địa hạt trí-tuệ và đạo đức con người: 

Đối với quảng-đại quần-chúng, người ta thường 


ашиг 


cho rằng bệnh-tật chỉ là một sự cấp-phát, một hiềm- 
họa do vi-trùng bên ngoài đưa vào chứ không phải do 
sự vi-phạm các dịnh-luật thiên-nhiên liên tiếp có khi 
ngay từ thuở зо sinh. Quá tin vào thuyết vi - trùng 
người ta đã lẫn-lộn lấy quả làm nhân do vậy phát 
sinh lòng nghi-ngai băn khoăn tự hỏi lầm вао sự nhịn 
ăn có thề chữa lành được những bệnh nhiễm-trùng 
truyền-nhiềm, cho răng nhịn ăn bất quá có chữa được 
thì chữa lành một số nhỏ bệnh thần-kinh, mất ngủ, 
nhức đầu hay các bệnh do sự hỗn-loạn bất-điều của 
các cơ-năng hav tạng-phủ mà thôi. Nhung trên thực- 
tế lại khác. cơ-thề nhờ phép nhịn ёп lập lại được 
quân-bình Âm-Dương tức là tạo sự bất lợi. phá sự 
thích-nghi cho đời sống và sự sinh-sẳn của vi-trùng 
thì tuy không dùng độc-dược mà vi-trùng tự tàn- 
diệt điêu-vong dần. Hơn thế nữa một khi cơ -thề đã 
lập được quân -bình Âm-Dương thì tính thực-bào tức 
khả năng tiêu-diệt vi-trùng được cường-thịnh và khả- 
năng xuấttiết kháng-thề đề trung-hòa dộc tố thêm 
sung-túc thì thử hỏi vi-trùng còn đầu là đất dung thân, 
há lại phải cầu-cạnh đến các độc-dược. trụ-sinh mới 
chữa lành được bệnh hay sao ? 


Вас-вт Roger và Josué dã làm thí- nghiệm sau 
đây đề chứng minh lợi-ích của sự nhịn ăn : Hai ông 
chia một bầy thỏ làm dôi, một nửa số cho ăn uống 
như thường: cồn một nửa thì bắt nhịn ăn hoàn-toần 
từ 5 đến 7 ngày rồi cho ăn bình thường trở lại từ 
2 đến 11 ngày- Các ông nhận thấy rằng những con 
thỏ nhịn ăn đã tự tạo một sức miễn-dịch phi-thường, 
45 chịu đựng dược một cách dễ dàng mà vô-hại 
một lượng vi-trùng tiêm vào mình chúng đủ sức giết 
một cách nhanh chóng những con thỏ khác trong một 
nửa bầy không được nhịn ăn- 


Bác-sĩ Dewey đã chữa cho con trai ông mới 3 tuôi 
bị chứng bạch- hầu (diphtérie)- Оло cho đứa bé nhịn đói 
tuyệt đối chỉ uống nước rất ít và nhận thấy rằng bệnh 
còn chóng lành hơn là chữa trị bằng thuốc men. 

Bác-sĩ Dewey còn áp-dụng rất hiệu-quả phương- 
pháp nhịn ăn tuyệt-đối và dài hạn trong những trường- 
hợp các bệnh gây sốt như cúm, sưng phồi, đậu lào, sốt 
rét. các bệnh gây độc do vi-trùng streptocoque, staphylo- 
-coque. Опа ta luôn-luôn nhận thấy rằng những người 
bệnh ấy bao bao giờ cũng được chóng bình-phục và nhất 
là phân-xuất tử-vong những trường-hợp trọng bệnh hết 
sức thấp so với cách chữa bệnh thông-thường mà cứ 
cho người ăn của các bác-sĩ đồng-nghiệp . › . 

Báo-sỉ ()swald nói : « Một bệnh do vi-trùng gây ra 
lực-“độc như bệnh giang-mai, từ xưa xem như một bệnh 
dai-dẳng với cách chữa bằng những phương-pháp hòa- 
hoắn, tạm-bợ (ví-dụ với thủy-ngân. thạch-tín -..) #8 được 
trị tận gốc với phép nhịn ăn trong những bệnh-xá Ã-:ập ở 
Аі cập trong thời gian Pháp chiêm đóng. Амїсёпе đã ám- 
chỉ đến sự công-hiệu của phương-pháp này mà hình như 
ông ta đã áp dụng một cách thần-hiệu đề chửa bệnh 
đậu mùa. Và bác-sĩ Robert Barthlow là một y-sĩ trung- 
kiên trong việc bênh vực thuốc-men cũng phải thừa-nhận 
rằng : « Мп ăn chắc-chắn là một phương-tiện xuất-sắc 
đề bài-tiết vi-trùng ra khỏi cơ-thề bằng một quá tình 
liên-tục tuần-tự hủv-diệt phân tử và đề tái tạo các cơ-cấu 
trong cơ thề.» «Đó là phương-pháp nhịn ăn dùng đề chữa 
lành bệnh giang-mai, một phương-pháp Đông - phương 
dùng dë chữa bệnh ấy và những kết-quả tất mỹ-mãn đã 
được thu-hoạch bằng phương-pháp nầy. 

Bác-sĩ Von Seeland nói : « Trên nhận xét bản thân 
cũng như trên nghiên-cứu thực-nghiệm, tôi càng ngày 
càng di đến tin-tưởng vững-chắc rằng nhịn ăn chẳng 
những có một giá-trị về phương-diện y-khoa mà chắc- 
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chắn rằng còn có một giá-trị lớn lao hơn nhiều đứng 
về phương-diện dưỡng-sinh và giáo-dục. Xã- hội của 
chúng ta nộ-lệ dưới ách thuốc lá và rượu nay lại sắp 
sửa sa-doa vào nạn thuốc phiên, дӛп dën trở thành 
miễng mồi cho sự u-sầu, cho niềm chán sống và do 
đó những vụ tự-vận gia tàng... Rồi từ trong lồng ха” 
hội ấy xuất hiện та những triết-gia u-uất bi-quan (trạng 
thái tinh-thần biều-lộ một căn bệnh thực-thụ hay một 
sự suy-nhược tinh-thần). Cho nên một xã-hội như vậy 
muốn được cảnh tỉnh cần phải phát-dộng một phản- 
ứng quyết-liệt là cách thực-hành «tiết- dục và nhịn ăn». 


lành bệnh có tính cách nhất thời là dễ. nhưng 
bảo-tồn sức khỏe có tính cách trường-kỳ mới là chuyện 
khó. Nhịn ăn дет lại sức khỏe có tính-cách дізі-4оап 
nhưng sau đó nếu được bảo trì bằng cách ăn uống 
cho đúng quân-bình Âm-Dương của Giáo-sư OHSAWA 
thì phép dưỡng-sinh mới có thề toàn-hảo vậy. 


Cách ăn uống sau thời kỳ nhịn ăn' phải được 
chăm sóc kỷ-lưỡng không kém 'gi sự chăm sóc trong 
lúc nhịn ăn. Sự tái-tạo các 1-Бдо quan-trọng không 
kém gì sự gôt rửa các 18-БЗо và chính trong thời- 
gian sau khi nhịn ăn mà người ta phạm những điều 
khinh.xuất Nhiều người nghĩ rằng nhịn ăn là điều 
quan-ttong, bệnh lành là xong chuyện còn sau dó thì 
chẳng có gì đáng kề. 


Có những người bệnh nhờ áp-dụng phếp nhịn ăn 
mà lành bệnh nhưng ngay sau đó họ lại sa удо vết хе 
cũ của thói quen xưa. Но trở lại ăn uống quá độ, 
ăn hãp-tấp không nhai kỷ, ăn uống bừa-bäi không 
biết chọn món ăn quân-bình. tưởng tằng cứ ăn uống 
thỏa-thích ‘nhir vậy thì chóng phục-hồi sinh - lực, 
mau lên cân nhưng có biết đâu rằng chính vì sự cầu- 





thả trên chẳng những đã làm tồn hại thành-quả tốt- 
đẹp thu-hoạch được trong thời-gian nhịn ăn mà còn 
làm suy-nhược các cơ-quan tạng-phủ, chuần-bị cho 
những tai-hại mới, cho những bệnh-tật mới, những đau 
khó mới. Nhin ăn như vậy thì khác nào công-cuộc dã- . 
tràng xe cát biền Đông. Vì vậy tôi đã ghép liền phép 
nhịn ăn với cách ăn theo nguyên-lý Âm-Dương của Сібо- 
яг OHSAWA vơi dụng-ý giới-thiệu cùng các độc-giả 
phương-pháp bảo-tồn sức-khöe và chữa bệnh thần-diệu 
уд-Иёп khoáng-hậu của Giáo-su OHSAWA một ân-nhân 
của nhân-loại đã дет thân-thế và cuộc đời hy-sinh cho 
lý-tưởng cao-cả vj-tha ... 

« Đại Đạo phë, hửu nhân nghĩa > (Đạo-đức-kinh), 
vì không hiều Đạo đề sống thuận theo dịch-| ý Ấm-Dương 
của vủ-trụ mới bày ra thuốc men và bệnh-viện, rồi thuốc 
thang càng sung-túc thì bệnh-tật càng nhiều, dạo-đức 
càng suy. Vi-trùng đâu có gì đáng sợ, đáng sợ chăng là 
sự vô-minh vì không thấu hiều nguyên-lý của vủ-trụ đề 
dưỡng-sinh, đề tu thân. Thân không tu thì nhân-loại suy- 
vong vì nhân-loại nào có ai khác hơn là bạn và tôi cùng 
bao nhiêu người khác đang sống trên cỏi đời nầy... 

lập sách nhỏ nầy nễu được Һәпһ-паб lọt vào 
mắt xanh của bạn, tôi thầm ước-nguyện khi bạn đọc xong 
gấp sách lại thì vấn-đề tuyệt-thực từ đây sẽ gây cho bạn 
đôi phút suy-tư... | 


РНАМ THỨ NHỨT 


THÀNH-KIẾN VË PHÉP 
NHỊN ĂN 


NHỊN Ам VÀ PHƯƠNG -PHÁP OHSAWA 


"Trước khi đi sâu vào vấn-đề nhịn ăn ta nên định- 
nghĩa rõ-ràng danh-từ nhịn іп. Tuyệt-thực hay nhịn 
38 (Jeune) là-không ăn một thức gì bắt kỳ dưới hình 
thức đặc hay lỏng mà chỉ uống nước trong thiên- 
nhiên hay nước sôi đề nguội. 

Nếu có dùng xen vào một lượng thức ăn gì dù 
rất ít ví-dụ nước trái cây, nước sữa, nước sâm chẳng 
hạn hay tiêm thức ăn, chất bồ vào người thì sự việc 
đó hoàn-toàn không còn ý-nghĩa tuyệt-thực hay nhịn ăn 
nữa mà chỉ được gọi là tiết-thực hay kiêng ăn mà thôi. 

Nhu các bạn hiều qua thuyết.OHSAWA đã thấy 
nơi cơ-thề con người Âm-Dương trong sự tương-phản 
vẫn luôn-luôn có sự tương-tế, tương-trợ vì Âm-Dương 
bao giờ cũng có khuynh-hướng bồ-túc, điều-hòa đấp- 
đồi lấy nhau, Mọi bệnh-tật chỉ cònlà sự biều-lộ của 
quá-trình ấy. 

Theo nghĩa đó Giáo -sw OHSAWA dạy ràng : 
« Ta không nên chữa một bệnh gì cả bởi vì tự nó sẽ tự 
điều-chỉnh lấy. Bệnh-tật có 1У-40 tồn.tại của nó. > 


Giáo-sư OHSAWA bảo ta đừng chữa nghĩa là ta 
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đề tự-nhiên cho Âm-Dương trong cơ-thề tự điều-chỉnh 
lập lại thể qwân-bình đã mất chứ không phải là làm 
trâm-trọng thêm sự chênh-lệch cho càng thêm chênh- 
lệch. Có người ngây-thơ mà hiều ý-nghĩa «không nên 
chữa» là không uống thuốc và trong lúc ấy cứ ăn uống 
bừa-bãi rồi một thời-gian nào đó tình-cờ sức-khốc sẽ 
trở lại với mình. Người đã hiều sự quân-bình Âm- 
Dương của thực-phầm quan-hệ mật-thiết đến quân- 
bình Âm-Dương của cơ-thề con người như thể nào 
thì tất-nhiên ai cũng nhận-định đứng-đẳn rằng : «Không 
nên chữa» là ngoài cái việc không uống thuốc га tối 
thiêu là ta không làm trầm-trọng thêm sự mất quân- 
bình Âm-Dương bàng cách ăn uống các thực-phầm 
mất quân-bình Âm- -Dương, còn bệnh-tật hay sự mất 
quân-bình sàn có thì đề cho Âm-Dương của linh năng 
cơ-thê tự điều-chỉnh dân-dân. 


Làm đúng theo vô-song nguyên-lý, theo Dịch-lý 


"thuận với Đạo là làm cái không làm. Nói cách khác 


«Không nên chữa» có nghĩa là ăn uống cho đúng quân- 
bình Âm-Dương, là ăn uống theo phương-pháp OHSA- 
WA. Đây là phương-pháp vừa bồi-đưỡng cơ-thề bằng 
quân-bình Àm-Dương thực phầm vừa đề cho Åm- 
Dương trong cơ-thề tự điều-chỉnh lấy lại quân-bình. 

Phương-pháp ‹không nên chữa» thứ hai là phép 
nhịn ăn. Đây là phương-pháp nghỉ-ngơi cho các cơ- 
quan dinh-dưỡng và sinh-lý bằng cách tự phân-hóa 
những thức ăn dự-trữ trong các tế-bào ít quan-trọng 
đề nuôi-dưỡng các cơ-quan cần-thiết cho sinh-mạng 
hóa-giải các chất-độc trong tạng-phủ, lập lại quân-bình 


Âm-Dương tốt đẹp cho cơ-thề,. Đây là phương-pháp tự 
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phân đề tự dưỡng cho quân-bình Âm-Dương trở lại 
đề trở lại sau đó sẽ phục-hồi sức- lực bình-thường 
bằng cách än uống lại cho phải phép. 


Ta có thề nóirằng: Ănuống theo nguyên-lý Âm- 
Dương của Giáo-sư OHSAWA là làm cái không làm, còn 
nhịn ăn là giao phó cho tự nhiên. Đặc điềm của đôi 
cang đều là làm sáng tỏ ý-nghĩa qmềm-yếu là cái dụng 
của Đạo», 13 không tranh với bệnh mà thắng bệnh, đuy có 
phân biệt chăng là một tích-cực và một tiêu-cực. Ta nên 
suy-nghiệm kỷ đề tùy cơ ửng-dụng cho thích-hợp 
với cơ-thề, khí chất, bệnh trạng và tâm-lý từng người. 


Thông thường người ta có sån thành-kiến cho . 
người bệnh ăn vì ép người gầy ốm ăn nhiều thực- 
phầm cắn-cứ trên lý-thuyết ‹người bệnh phải ăn đề 
cho dú sức chống với Белі». Ñgười ta có biết đâu 
rằng làm như vậy tức là làm suy-nhược bớt khả-nắng 
của cơ-thề vốn đang suy-nhược và làm trầm-trọng 


thêm sự mất quân-bình Âm-Dương vốn đã sàn mất 


quân-bình. Phải chăng đây là «Бао của người : bớt 
chỗ thiếu, bü chỗ dư.» (Đạo - đức - kinh). Chẳng 
hạn trong trường-hợp chứng sốt, do _phản-ứng tự- 
nhiên dạ-đầy xuất-tiết rất ít vị-toan nên nó không thë 
dung-nạp một thức ăn nào vì thức ăn sẽ trở thành 
một nguồn trở-Ílực nguy-hại cho 44-43у và cũng là cho 
toàn cơ-thề vì thức ăn không tiêu được nó cứ nằm ỳ 
ra đấy có khi đến зо, 4o giờ гбі lên men nhiễm độc 
vào cơ-thề. 


Người ta бийге biết ích-lợi của cái có mà không 
đề ý đến sự cần-thiết của cái không. Nhồi đất nắn chén 


bát chính nhờ chỗ không mới có cái dụng của chén 
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bát. Thanh-âm nhờ có những khoảng không lặng- 
thinh ngắn dài mới làm thành tiết-tấu. Sở di người ta 
làm việc được lâu-đài là nhờ có công-dụng của sự 
nghỉ-ngơi. Ai ai cũng thấy sự cần-thiết của sự ăn mà 
ít mấy ai thấy điều lợi-ích của việc nhịn ăn. 


Ai cũng biết rằng mỗi khi có vi-trùng xâm-nhập cơ- 
thề liền phái ra các bạch-huyết-cầu, tiết ra các kháng- 
thề đề bao vây, hủy-diệt vi-trùng, hóa-giải các độc-tố 
Yếu-tố tạo га các kháng-thề là các phân-tử giữ một 
địa-vị quan-trọng trong tế-bào chất АРМ (acidedésoxy- 
-ribonucléique) rất cần-thiết cho sự sinh-sản của tế-bào 
Tuy nhiên số lượng kháng thề tiết ra mỗi lần thường 
quá mức nhu-cầu làm cho ADN bị mệt-mỏi không сһи- 
toàn nhiệm-vụ điều-khiền và kích-thích sự bào-phân, 
và đó là nguyên-nhân của sự già yếu. 


Nhịn ăn giúp toàn-diện cơ-thề được thực-sự 
nghỉ-ngơi tức là phục hồi sinh-lực đem lại sự trẻ-trung 
cho con người, Giáo-sư С. M. Child ở Đại-học-học- 
đường Chicago thí-nghiệm trên các sâu-bọ, bắt chúng 
nhịn đói thì thấy rằng chúng không chết mà chỉ càng 
ngày càng trở thành nhỏ 131. Sau nhiều tháng ርሀ-1ከ5 
chúng thu nhỏ đến mức tối thiều, được cho 38 lại thì 
chúng lớn lên lại và trở thành non trẻ hơn bao giờ hết. 


Theo báo Moscovsky Komsomolets thì የ31 Mạc-tư- 
Khoa có nhà vật.lý-học nguyên-tử trẻ tuôi tên Vladi- 
-mir Lechkovtser bị nhiều tai biến từ thuở còn thơ ; 
cánh tay phải bị cưa sau một tai nạn, kế đến vợ ông 
chết bãt-đắc kỳ-tử, hơn nữa ông ta lại bị bệnh tế - 
bại nặng, bắt-buộc phải nằm liệt giường mà bệnh thì 
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mỗi ngày một tăng. Danh-y bệnh-viện khắp nước Nga 
được mời đến dùng đủ thứ thuốc теп và áp dụng 
nhiều phương-pháp trị liệu cực tối-tân nhưng đều 
vô hiệu-quả. 

Đến ngày 9-1-196і Vladimir quyết định nhịn đói và 
chỉ uống nước suối nhưng chỉ uống rất ít. Đến ngày 
thứ sáu, ông không biết đối nữa. Sau hai tuần nhịn 
đói, lần đầu tiên ông đi 430 mát được. Cơ.thê càng 
gầy ốm người ông càng thấy dễ chịu, khỏé-khoán. Đến 
ngày thứ 4o ông biết đói trở lại và bắt đầu ăn lại 
các thức ăn nhẹ vào ngày 24-2-бі. Và từ đó ông hết 
binh. Nhịn đói như vậy là 4s ngày hay đúng hơn là 
1.089 giờ. Trong thời kỳ nhịn ăn ông Vladimir có chép 
nhật-ký ghi những cảm-giác của ông ta. 


_ Chữa bằng thuốc men và huyểt thanh chỉ làm 
tiêu-điệt các triệu-chứng của bệnh nhưng sự thủ-tiêu 
các triệu-chứng không phải là một sự höi-phục sýc- 
khỏe cho cơ-thề. Nhịn їп đem lại quân-bình Âm- 
Dương cho ርሮ-የከ፻ tức là đào thải thực-sự những 
nguyên-nhân nội-tại của bệnh-tật, thanh-lọc sạch-sẽ 
cơ-thề. Sự phục-hồi sức-khỏec nầy là một sự cải-tạo 
đến сӛп-сфі chứ không phải hời-hợt ở triệu-chứng. 
Giáo-sư OHSAWA rất tán thành phép tuyệt-thực nên 
ông đã nhịn ăn đến бо ngày vào hồi tháng 8 và tháng 
9 nám 1955. | 

Vấn-đề tuyệt-thực trong tôn-giáo đã được thi 
hành từ thuở rất ха xưa. Sự nhịn ăn hoàn-toàn hay 
kiêng 38. một số món ăn nào đó vào những mùa chỉ- 
định dã được áp-dụng ở Assyrie, Ba-tư, Babylone, 
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Scythie, Hy-lạp, La-mã, Ấn độ, Ninive, Palestine, 
Trung-hoa, Bắc-Âu và những người da đỏ các nước 
Mẽ-tây-cơ, Ba-Tây v..v... ở Mỹ-châu, người Ai-Cập 
ở Phi-châu với tính cách tôn-giáo, Các tôn-giáo lớn 
như Ấn-độ-giáo. Höi-giáo, Thiên-chúa-giáo cũng rất 
chú-trọng đến phép nhịn 38 và sự cầu-nguyện. Sau 
này thiên hạ chú-ý nhiều đến sự tuyệt-thực khi Thánh 
Gandhi nhịn ăn đề tranh-đấu bất-bạo-động dành độc- 
lập cho nước Ấn-Độ. 


Thánh Gandhi tán-thưởng sự ích-lợi của phép 
nhịn ăn trên phương-điện sức-khỏe tuy rằng đa số 
các kỳ nhịnăn của ông là đề tày uë cơ-thề thanh- 
tịnh bồn tâm đề sám hối, đề cầu-nguyện hoặc đề cảm- 
hóa chính-quyền Anh nhượng bộ những sự 09110 
của ông cho quyền-lợi dân-tộc Ấn-Độ. Ông nhịn ап 
chẳng những đề cho thận-tâm được thanh-tịnh mà còn 
đề nguyện-cầu sám-hối cho nước Ấn-Độ được thanh- 
bình. Và với phép nhịn ăn, ông đã đạt mục-đích cao 
са đó bằng cách ‹bất tranh nhi thiện thắng» và Ыёп- 
cải một cách tốt đẹp kẻ địch-thù thành bạn-lữ thân-yêu... 


Kinh.điền Phật-giáo nhiều lần đề-cập đến tính. 
chất trị-liệu quí=giá của phép nhịn ăn : 


cMột hôm vì một đệ-tử lâm bệnh nặng nên Đại 
Mục-Kiều-Liên phải lên cung trời ĐÐao=Lợi đề tìm 
thây thuốc Kỳ-Bà xuống chữa 


Đại Mục-Kiền-Liên hỏi Kỳ-Bà rằng ` 


— Tôi có một người ез6 lâm mbh nên chữa 
theo cách nào ? 
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Kỳ-Bà дар: 
— Nên nhịn ăn là tốt hơn hết.› 


( Kinh Đại Phương-liện Phật Báo Ân. — Quyền 

thứ 6 ) 

Đại-Luật chép rằng : < Thầy Tỳ-kheo có bệnh tức 
phải nghỉ ăn, lấy đau ốm làm chừng, kêu là thuốc Trời. 
Có bệnh, không bệnh thường phải quán-xét thân пау 
làm gốc « sanh, già, bệnh, chết» cội-nguồn các kho, 
тіс phải trách móc ngăn tình-dục, cớ sao buông ái- 
căn kia, lại thêm gốc khồ cho mình.» (84-01 luật-giải) 

_ Đứng trên quan-điềm Âm-Dương, nhịn ăn đúng 
phép sẽ đem đến sự quân-bình Âm- Dương tốt đẹp cho 
cơ-thề mà thiên-nhiên thành-lập huyền-diệu với sự 
biến-dịch không ngừng, nuôi-dưỡng cơ-thề bảng cách 
điều-chỉnh mọi cơ-nắng và tự phân.hóa những thực- 
phầm dự-trử-ở các tế-bào trong Бап thân. Do Âm- 
Dương có một quân-bình tốt đẹp, về phương diện thè 
chất, sinh-lực và sức-khõe được tắăng-gia, về phương 
0158 tâm-linh, tinh-thần được an-tịnh, minh-mẫn, ý-chí 
ký ức, định-lực phát-triền dồi-dào, tri-giác lực trở 
thành bén nhạy tinh-vi. 


Cho nên đức Phật trong gần 6 năm tu-tập đủ mọi 
phương-pháp cực kỳ kham-khồ mà chỉ đưa lại những 
“thứ khồ-não cho thân-tâm cuối cùng đến giai-đoạn tu 
hạnh nhịn іп Ngài mới hoát-nhiên, đại-ngộ: chân-lý 
Trung-đạo chứng quả Bồ-Đề vô- thượng. ሺ МАНА 
5АССАКА.5, MAJJHIMA I, 242). 


- Chúa Jésus cũng đã nhịn än ròng-rã до ngày đêm 
«ёс Chúa sau khi đã nhịn ăn 4o ngày và 40 đêm, lúc 
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46 Ngài mới dói». (MATTHIEU IV, 2). Và cũng sau 4o 
ngày nhịn ăn Ngài mới khởi sự truyền-giáo và thu- 
nhận các шдп-49 đầu tiên ở dọc mé bièn Galilée. 


Như vậy cũng đủ thấy rằng cái dạ-dày được 
trống-trải là một điều tốt-lành lớn-lao cho cơ-thề và 
một yếu-tố cần-thiết cho những ai muốn đi trên con 
đường tìm chân-lý hay là những ai muốn có một đức 
tin đảo hải đi sơn. Trong dịp chữa bệnh kinh-phong 
cho một đứa trẻ, Chúa Jésus đã phán với các môn-đồ 
rằng : (Thầy nói thật với các con, nếu các con có đức 
tin bằng hạt cải mà các con khiển núi này гаар: Hãy 
đời khỏi dày qua bên kia, nó liền dời đi, lại chẳng có 
việc nào các con không làm được. Còn thứ qui (chỉ bịnh 
kinh-phong) này nếu không cầu-nguyện và nhịn ăn, 
không trừ được пб». (MATTHIEU XVII,20,21). 


Trước đây bao nhiêu người đã đạt được thành. 
quả tốt đẹp nhờ phép nhịn ăn nhưng sau khi ăn uống 
sai lầm như ngày trước lại sa vào vết xe cũ của bệnh. 
tật phiền-não. Bởi vì muốn duy-trì thường xuyên 
quân-bình Âm-Dương tốt đẹp nhờ phép nhịn ăn, duy 
trì sức khốc được phục-hồi, duy-trì chánh kiến và 
chánh-tín thu-hoạch được, ta phải biết lấy chính thực 
làm căn-bản vì tuyệt thực không thề kéo dài vô-hạn- 
định. Phép CHÁNH-THỰC näy xây-dựng trên Dịch. 
lý Âm-Dương, Giáo-sư OHSAWA đã khồ công nghiên- 
cứu trong mấy mươi năm và đã khám phá ra, ngày 
nay bí-quyết quí giá ấy Giáo-sư OHSAWA đã trao 
chung cho nhân loại mặc tình xử-dụng đề tìm chân 
hạnh.-phúc cho đời mình và phô biến cho những kẻ 
chung quanh... 


NHỮNG LỜI BÀI BÁC VỀ PHÉP NHỊN ĂN 


Tim người chống - đối phép nhịn ăn biện-luận 
nghe qua cũng có vẻ khoa-học lắm nhưng thật ra chỉ 
xây-dựng trên một sự thiểu hiều-biết, thiểu kinh- 
nghiệm thực-tế về phép nhịn ăn. Những biến chứng, 
tật-bệnh người ta đồ cho sự nhịn ăn thật ra ЈА kết- 
quả của những nguyên-nhân khác hoặc đôi khi vì không 
biết nhịn ăn. Ngày trước người ta còn bảo rằng nhịn 
ăn làm yếu tim, 44-43у thu hẹp lại, vị-toan công-phá da- 
dày hoặc con người chỉ nhịn än 5,7 ngày là chết пойт 
rồi. Nhưng qua thời-gian, với sự thực-hành phép nhịn 


ăn cũng như sự mồ tử-thi đề khám-nghiệm người ta 


xác-nhận rằng những lập-luận, ý-kiến trên đều sai-lạc 
và vô căn-cứ. 


Người ta thường bị sai-lâm vì không phân-biệt 
được hai giai-đoạn спа tuyệt-thực là : giai đoạn nhịn 
ăn có tính-cách trị-liệu và giai-đoạn đói ăn là giai-đoạn 
cùng-kiệt chất dự-trữ trong cơ-thề. 


жоу С 


Những người đó quan-niệm ràng giai-đoạn đói ăn 
phát-khởi từ khi nghỉ bira ăn đầu tiên mà không biết rằng 
giai-đoạn đói ăn chỉ bắt đầu lúc sự thèm ăn trở lại sau 
một thời-gian dài nhịn ắn. Điều người ta thường viện 
cớ 46 chống-báng là nhịn ăn làm yếu người bệnh, ,làm 
khó lành bệnh và dễ тас những bệnh khác. Nhưng trên 
thực-nghiệm nhịn ăn không những không giảm sức kháng 
bệnh mà trái lại sức đề-kháng tắng-gia gấp bội vì sức 
khõe con người là kết-quả của khí-huyết-trong-sạch và 
thần-kinh-hệ crờng-kiện. Bác-sĩ Géo s. Weger tuyên bö- 
rằng : ‹ Trong không biết bao nhiêu trường-hợp nhịn 
ăn mà tôi 538-56ር, không thấy một trường-hợp nào vì 
nhịn ăn mà sinh ra bệnh lao. Trái lại tôi được thấy 
nhiều người mắc bệnh lao chữa lành nhờ nhịn ăn rồi 
sau đó ăn uống phải phép. » 


Ông Pearson nói rằng sau một thời-gian nhịn ăn 
muồi đốt không làm da thịt ông sưng ngứa, lạnh-lẽo 
không làm ông сат cúm như trước kia. 


Có người lầm tưởng rằng nhịn än thì mất máu 
hoặc làm loảng máu đi nhưng trên thực-tế thì ngược 
lại. Bác sĩ Weger thuật lại một trường-hợp bần-huyết 
nhờ nhịn ăn 12 ngày mà máu trẻ-trung lại, hồng-huyêt- 
cầu tăng từ 1.soo.ooo 1ёп 3.200.000, sắt-tố máu lên từ 
55% đến 85% và bạch-huyết-cầu từ 37.000 đã giảm - 
xuống 14.000. 
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SỰ CHẾT-CHÓC TRONG LÚC NHIN ÁN 


Trong hằng vạn cuộc nhịn ăn chẳng giống nhau 
từ vài ngày đến бо và có khi са до ngày, không có 
cái chết nào có thề qui trách-nhiệm cho sự nhịn ăn. 
Trong những cuộc giải-phầu đề khám tử-thi người 
ta đều khám-phá ra гіпо những trường-hợp chết 
trong thời-gian nhịn ăn đều là hậu-quả của một 
nội-thương trầm-trọng đả có sàn, nên nạn nhân dù 
nhịn ăn hay không nhịn ăn thì cũng không thề 
sống thêm được nữa. Bác-si Dewey quả quyết một 
cách đứng-đắn rằng nếu sinh-lực đã gần tàn hay 
một cơ-quan trọng-yếu cho sinh-mệnh đã bị tồn- 
thương trầm-trọng thì cái chết sớm tối gần kề và 
cái hậu quả tất-nhiên phải đến một cách chắc-chắn 
đà người ta ăn, dù người ta nhịn Phần đông 
người ta cầu cứu đến phép nhịn ăn là đến lúc cùng 
đường chứ không phải khi vừa vướng bệnh. Họ 
áp‹dụng phương pháp nhịn ăn khi 1 4п-006 đã 
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tiều-tụy, sức-khốc đã tần-tạ, suy-bại sau nhiều nằm 
sống bừa-bãi, sau khi dùng không biết bao nhiêu 
loại thuốc men, chịu bao nhiêu cuộc тӧ-хё, nói tóm 
lại là ở trong một tình-trạng tuyệt-vọng. Trong những 
trường-hợp như vậy thì ai cũng thấy rằng thỉnh- 
thoảng thể nào cũng khó tránh một vài người chết 
dù là Hoa-Đà hay Biền-Thước có tái-sinh đi nữa. Trong 
trường-hợp ấy bảo rằng vì nhịn ăn mà chết thì thật 
là hàm-hỏ, bất công và oan-ức. 


Bác-sĩ 5. Lief viết trong tạp-chí «Health for all» 
nhu sau : « Trong hàng ngàn trường - hợp mà tôi 
chữa bệnh bằng phép nhịn ăn trong 18 năm trời, tôi 
chưa hề gặp một trường-hợp nào mà người ta đã 
chết vì nhịn ăn ›. 


Tilden viết : ‹Người ta có thề nói một cách 
chắc chắn rằng khi có một người nào đó chết trong 
thời-gian nhịn ăn thì cái chết đó nhất-định phải gây 
га do căn bệnh người ấy đã mắc phải từ trước mà 
thời.gian nhịn ăn cần thiết chưa đủ dë kịp trị-liệu 
trước khi tử-thần cướp- đoạt sinh.mạng ». 


Bác-sĩ Dewey kề trường-hợp một đứa bé 4 1ህ61 
gầy yếu, dạ dày bị cháy vì uống lầm nước bồ-tạt, 
đến nồi uống vào một ngum nước cũng không giữ 
lạ được. Nó đã chết sau 75 ngày nhịn đói, trí 
khôn vẫn sáng-suốt đến phút cuối cùng tuy rằng 
thânthề chỉ tro lại có da mỏng bọc lấy xương 
với gân nhưng bộ não không тау-тау hao sút. 


Ông Macfacden phúc-trình một vụ nhịn ắn 90 
ngày và 9 người nhịn ăn 94 ngày đề đình-công phản-đối ở 
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Cork mà không hề có người nào có triệu-chứng 
bị bệnh thiếu chất bồ cả. 


Người ta chỉ chết đói khi nào mọi dự-trữ 
trong cơ-thề đều cùng-kiệt vì chỉ sau lúc ấy moi 
cơ-quan cần-thiết cho sinh-mạng mới bị tôn-thương 
mà thôi. Trong những trường-hợp bị bệnh rồi nhịn 
їп mà chết, thì ta có thê nói quả-quyết ràng 
tình-trạng спа người binh ấy nếu có ăn những 
thức hết sức béo-bô và uống thuốc chỉ đi nữa, người 
ấy vẫn chết mà còn chết sớm hơn nhiều. 





“IV — 
NHIN Ам KHÔNG PHÁI LÀ CHẾT ĐÓI 


N иги người không hiều tưởng rằng máu huyết 
và các mô cần-thiết cho sinh-mạng bị hủy-hoại liền 
sau khi nhịn 38 và mồi ngày nhịn ăn thêm là mồi 
ngày tàn-phá thêm cơ-thề, các mô cản-thiết cho mạng 
sống. Sinclair nói : < Quả thật có nhiều người chết 
đối sau 3 hay 4 ngày nhịn ăn nhưng sự chết đói kia 
chỉ do trong óc họ : chính sự sợ-hải đã giết họ. > 
Ta nên phân-biệt sự tuyệt-thực làm hai giai-đoạn : 
giai đoạn nhịn ăn hửu-ích và giai-đoạn đối ăn nguy- 
hại. 


Carrington tóm-tắt У-па Ма sự nhịn ăn như sau ፡ 
qNhịn ăn là một phương-pháp khoa-học đề đào-thải các 
mô bệnh-tật và những chất-liệu của ốm-đau nên sau 
đó thể nào cũng có những hậu-quả tốt đẹp."Đói ăn 
thì không còn thức ăn dự-trử cần-thiết đề cung-cấp 
cho các mô nữa và bây giờ sự tự-phân đưa đến 
những kết-quả tại hại. Tất cả bí-quyết 'ርዕ thề tóm 
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tắt như sau ፥ Nhin ăn bắt đầu với sự ngừng bửa ăn 
đầu tiên và kết-thúc bằng sự biết đối tự-nhiên, trái 
lạ Dói ăn khởi đầu bằng sự trở lại сца cái đối tự- 
nhiên và chung cuộc bằng cái chết..: Chỗ mà cái 
nhịn đói kết-thúc tại là cái đói ăn bắt ăn bắt đầu. 
Đói ăn là tiêu thụ các mô là tiêu-thụ các mô lành- 
mạngh làm gầy-yếu cơ-thề, làm suy-kiệt sịnh-lực ነ 
nhịn ăn là một quá-trình tiêu-hoá các chất nguy hại 
các mô mỡ vô-ính, tăng-gia khí-lực và đem lại cho 
cơ-thê sự điều-hòa mà ta gọi là sức-khốe. > 


Các nhà sinh-lý học cũng kiếm cách qui-định 
-thời-gian con người có thề sống không cần đến 
thực phầm căn-cứ trên các loàivật đặt-biệt là loài 
cóvú. Qua các cuộc thí-nghiệm người ta nhận thấy 
rằng thời-gian từ khi nhịn ăn tới khi chết tỷ-lệ viớ 
căn-số bậc 3 của sức nặng cơ-thê. một con chuột 
nặng 180 gr chết sau 5 hoặc 6 ngày không ăn. Thời- 
gian này ở con người sẻ là 15,6 lần dài hơn tức là 
từ 06, 5 đến 109 ngày. Một con chó cân nặng 2o kg 
nhịn đói 6o ngày sau mới chết, so sánh thì thời-gian 
tương-đương ở con người sẽ là 89 ngày. Một con 
thỏ nặng 2kg 422 chết sau 26 ngày tưng-ứng với 
thời-gian 79 ngày ở con người, 


Bác-sĩ ል. Putter nghiên cứu về phép nhịn ăn 
kết-luận rằng căn-cứ theo khoa sinh-lý đối-chiếu không 
có một lý do gì con người lại không thề sống từ 90 
đến тоо ngày nhịn in miễn là họ được duy-tri trong 
những điều-kiện thích-đáng về nhiệt, về nghỉ-ngơi, 
không khí trong sạch, về nước và thoải-mái tịnh-thần. 


= чаг 


Sylvester Graham phủ nhận người mập có thè 
sống lâu trong việc nhịn ăn hơn người gầy. Ông 
ta bảo rằng :» Мей quả thực mỡ là đề dành cho việc 
nuôi-dưỡng co-thë trong những thời-gian nhịn ăn dài 
ngày thì nếu một người béo mập và một người gầy 
cùng chung nhịn ăn một lần trong những điều-kiện 
giống nhau thế nào người тар cũng sống lâu hơn 
người gây nHiều ; nhưng trên thực tế lại trái hàn: 
Người gầy xuống cân rắt chậm và sống lâu hơn 
_ người mập đến mấy ngày. 

Trall và Carringtan cũng đồng quan điềm khi bình- 
luận ý-kiến -trên : «Tôi có thề nói rằng đấy là những - 
điều chính tôi đã kinh-nghiệm. » | 


5. 


NHỊN Ам KHÔNG SINH RA BỆNH ТАТ 
THIẾU CHẤT BÓ 


(75 điều đáng đề ý là tình-trạng thiếu chất bồ 
không hề xảy ra trong thời-gian nhịn ап. Tình-trạng 
này trái lại xảy ra rất chóng trong trường-hợp chỉ 
cho ăn độc một món hyt-rát с4с-Боп hoặc ргӧ-1ё-1п 
hay thực-phầm thiếu khoáng-chất. Trong những thí- 
nghiệm trên những con vật ăn uống không có khoáng- 
chất, các con vật này trở thành yếu-đuối, đờ - дап, 
mệt nhọc, lên cơn và chết. Trong các cuộc thí - 
nghiệm về loại nầy người ta thấy thần-kinh-hệ bị 
tôn-thương hơn cả. Bác-sĩ Foster thí- nghiệm nơi 
những con chó và bỏ-câu thấy phát-hiện nơi chúng 
những triệu-chứng tự-đầu-độc nếu cho ăn những 
thực-phầm không có khoáng-chất và chết còn chóng 
hơn là không cho chúng ăn vật gì cả. Những con 
chó cho ăn thức ăn thiếu khoáng-chất bị chết sau một 
thời-gian từ 26 đến 30 ngày trong lúc những con 
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chó nhịn ап hoàn-toàn chết sau thời gian từ 4o ngày 
đến бо ngày. / 


Con người cũng sẽ chết đói một cách chắc-chắn 
và vô cùng nhanh chóng nếu người ta chỉ ăn một 
hoặc hai chất bồ ví-dụ như bột trằng với nước hoặc 
đường trắng với nước mà thôi v.v... | 

Không ăn uống gi cả, cơ-thề tự-túc bång thức 
88 dự trử trong các mô nhưng luôn luôn có sự quân 
bình trong cơ-thê. Nhưng thiên-nhiên không dự-trử 
những chất đề cung-cấp cho một cơ-thê liên. tục hấp- 
thụ những thức ăn khiếm khuyết không hoàn-hảo. 
Cơ-thề không tôn-trử những chất cần-thiết đề bù. 


- đắp cho những sự thiếu thốn chất bồ tạo ra do các 


thức ăn biến-tính. Thực vậy, người ta đã thí nghiệm 
nhiều lần và nhận thấy răng con người ta có thê 
chết bàng cách ăn những bửa тає quân -binh còn 
nhanh hơn là hoàn toàn nhịn ăn. Người ta sẽ chết 
còn nhanh hơn nhịn đói nếu chỉ án cơm gạo máy 
thật trắng và càng ăn nhiều người ta càng suy-lụn 
và càng đi nhanh đến cái chết. Những thức ăn khiếm- 
khuyết trên muốn được đông-hóa đã thu-hút quá 
nhiều những chất dự-trử nào đó trong cơ thề làm 
cho những chặt đó suy mòn, cạn-kiệt nhanh chóng 
gầy nên một sự mắt quân-bình trầm-trọng về mọi 


phương diện sinh, lý, hóa. 


Tình-trạng của cơ.thề nhịn ăn là khác ; Cơ-thê 
kiêm-soát dë dàng sự phân phối và tiêu hao các 
chát dự-trử, loại nào đáng dùng trước thi dùng trước 
loai nào đáng bảo-tôn, đáng dự phòng thì giữ 
lại loại nào đáng chia cho cơ-quan này hoặc cho cơ- 
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"bin з ) ува được thành lập, bệnh thiếu. 

không thề phát sinh và không một c cơ- quan 

шо bị. ön throng. Suốt thời. gan nhịn. ăn hoàn- 
Ёс những thức dy-tri 4 được ùng r 








rôi tt 1àr n-ti | Ашу thức ít ам рһис- hưng. Фп 
т qu n-bình. tốt. đẹp cho. châu- thân. Nhin ăn. 


Yêu yết, ХЭН đậu lo bu: 2-8) throng: hàn, | тап 
viêm, cứm, di NE 22, phát-sinh trong 2 





trw ng-hợp còm xương, đi tả, phong ngứa, mắt. айп, 
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ú nơi Йаш khắp các trẻ em và các bệnh ấy 
mã | một thời-gian sau khi trận đói chấm. đứt, 
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ng “hiện tượng trên. người. ta thường 







lầm tưởng ràng nhin їп sẽ có những tai- hại trên, 


nhưng në 22 chút kinh-nghiệm thực-tế về вм - nhị 
| ši ta sẽ thấy rằng những cuộc - ihin n 1 
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đói kém mà con người thường bị bệnh-(ật mà những 
kẻ ăn uống đầy-đủ, nhưng kẻ ап quá nhiều đường, kẹo, 
nước ngọt, gạo máy уу... cũng không tránh khỏi 
bệnh-tật trên. Chúng ta đừng lầm-lẫn kết-quả tốt- 
đẹp của phép nhịn ăn và hậu-quả tai-hại của những 
cách ăn độc một vị hoặc bột trắng hoặc тӛ” hoặc ba 
tê, nước thịt, sữa nấu diệt-trùng, đường hoá-học. 
khoai tây nghiền v.v... Ăn các thức ăn khiếm. 
khuyết, thiếu quân bình phát-sinh ra các chứng bệnh 
về thần-kinh; nhịn ăn chẳng những không bao giờ 
gây ra các chứng bệnh trên mà còn làm biến mất 
những triệu chứng thân-kinh nếu người bệnh có trước 
khi nhịn ăn. Kết. quả của sự nhịn ăn và 161 än uống khiểm- 
khuyết -thiếu quân-bình hoàn-toàn trái-ngược nhau 
trừ sự sụt cân và đôi khi sự giảm sức tạm.thời, 


Như ta đã thấy sức-khoẻ con người hoàn-toàn thành 
lập trên sự quân-bình Âm-Dương. Và trên nguyên- 
tắc Âm. Dương tương-trợ, Giáo-sw OHSAWA đã nói : 
« Ta không nên chữa một bệnh gì cả bởi vì nó tự nó 
sẽ tự điều-chính lấy > . Nhịn ăn 13 thời-cơ thuận-tiện 
cho linh-năng của cơ-thề < bớt chỗ du, bù chỗ thiểu 
chỗ cao thì ép xuống, chỗ thấp thì nâng lên » cho Åm- 
Dương dung-hoà đắp-đồi lấy nhau, thuận Đạo mà đem 
quân-bình lại cho cơ-thề. 


Nhưng ta phải rõ đâu là giới-hạn khả-năng của co- 
- thề mong đem lại kết-quả như-ý-muôn, nếu nhằm mắt 
làm bừa ta khó tránh khỏi sa vào sự nguy-hại vì 
Dịch-kinh nói : « Vật cùng tắc biển, vật cực tắc phàm, 
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“1 бн khi 41 sâu vào phương-pháp nhịn ап áp- 
Ч ко: g cho con 5) а thứ ч vào иша 2 u 


` Thú vật Бос: phải chỉ nhịn ăn trong lúc đau mà cả 
Б ше lành-mạnh. Chúng ta cần chú ý điềm пау đề 
)0 ý-niệm sợ nhịn ăn và có một sự nhận-định chính-xác 

: ву h về vấn đề nầy. 


24 Trong thời-kỳ giao-tình, chim xí-nga (pingouon) 
| ма n£ mông đực nhịn ă 3п, Sau thời-kỳ пау, ngỗng đực sụt 
_ mã Үл sức nặng. 


h 
Frí 
< РЕ ас 


À х Còn _hải-cầu thì ai cũng biết là nó nhịn đói ое: 
Qar, müa giao-tinh. Đẳng- đẳng 3 tháng liên của thời_kỳ 





hàng năm, con hải-cầu không ăn mà cũng 
cuống (trong thờt-gian пау thực.phầm nó có thề 
4 -dàng у tháng 5 hay trung-tuần tháng 6 đến 
cuối tháng 7 hoặc thượng-tuần tháng 8. Sau khi quyết 
ёп đề thủ thắng với 5, 6 tình-địch ngõ hầu chiếm một 


ሬማ 


địa. điềm mà lập một hậu-cung với 5, 6 cô hải-cầu, chàng 
hải cầu đực suốt mùa hè phải phần thì liên-miên chiến- 
đấu đề bảo-vệ hậu-cung của mình và phân thì phải làm 
thỏa:mãn sinh-lý cho các cô thê-thiếp. Ray Сһатрап 
Andrews nói : « Trong suốt mùa hè chàng hải-cầu 
không ăn không ngủ. Đây là ርከህ61 ngày trác-táng về 
tình-đục và chiến-đấu dë chống những kẻ đến dòm 
ngó và xâm-lăng hậu-cung của minh. > 


Súc-vật nhịn ăn khi bị khích-động hoặc uề.oải, 
buồn.rầu. Người ta thường kê chuyện nhiều con chó 
buồn đến bỏ ăn khi chủ nó chết hay đi vắng lâu ngày. 


Có nhiều trường-hợp chó và các giống vật khác 
nhịnăn đến то, 2o ngày hay hơn thế nữa khi chúng bị 
nội thương hay сау xương. Voi bị thương пб cũng 
nhịn ăn. Mèo, chó, bò, ngựa, heo đều nhịn ăn khi chúng 
nó đau. 


Đôi khi đề thích.nghi với hoàn-cảnh, với sự khan- 
hiếm thức ăn, thiếu nước, con vật muốn bảo-tồn sinh- 
‚ mệnh đã tạo thói-quen nhịn їп trong giấc Đông-miên 
hay Hạ-miên. 


Về mùa lạnh ở các miền cực Bắc, ngày ngàn đêm 
dài, khí.hậu lạnh-lẽo phân mưa tuyết, phần thiếu-thốn 
thức ăn, thú vật phải giải. quyết đời sống của chứng "cho 
thích-nghi trong các trường-hợp rất khó-khăn bất lợi. 
Nhiều giống thú tích.trử thức ăn ở ngoài, nhiều loài 
đề dành trong mình. | 


Doi, chuột, chồn, sóc, nhím, cóc, nhái, сас-Кё, гап, 
ốc sên, gấu, cá sấu, cá gáy đều là những con vật có 
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giấc Đông-miên ở xứ 1апһ.— 


Đông- miên là một trạng-thái yên ngủ trong lúc đó sự 
hô-hấp, tuần-hoàn và biến dưỡng giảm bớt rất nhiều, 
trạng-thái nhờ đó thú-vật ôn. đới sống qua mùa rét 
Trong thời-gian nầy sự hoạt-động các cơ-quan. trong 
nội-thề gần như ngừng-nghỉ, nhiệt-độ trong mình sụt 
xuống suýt-soát với khí-hậu bên ngoài, tim đập rất 
chậm và con vật mất từ 30% đến 40% sức nặng, đôi 
khi 5006 hay hơn thế nữa. 


Trong giấc Đông-miên con thú có thề sống vào số 
thức ăn tích-trữ trong cơ-thề hoặc thỉnh thoảng thức 
dậy ăn số đồ ăn đề dành trong hang-ö. 


Trong thời-kỳ Đông- miền của con doi, tim nó đập 
chậm đến mức ta không nhận thấy, hơi thở hầu như 
dứt hẳn, máu chảy rất chậm, nhiệt-độ trong minh suýt 
soát khí-hậu bên ngoài, ví-dụ khí-hậu ở ngoài là 1 độ 
thì trong mình nó chỉ r đô rri mà thôi. 

Còn ở các vùng nhiệt-đới, trong thời-gian khô hạn 
lúc thức ăn thiếu cây.cỏ khô héo, cũng có nhiều loài 
thú ở vùng ôn-đới, đặc biệt các miền sa-mạc các giống 
như sâu bọ, ốc sên, cá, cá sấu và vài loài cóvú đã vượt 
qua những nỗi khó-khăn đó với giấc Hạ-miên. 

Mùa nắng sông hồ khô cạn, không có thức ăn, cá 
sáu năm yên không ăn trong suốt những ngày nắng 
hạn. Nhiều giống cá như cá đét đục sâu trong lòng đất 
không ăn chờ mùa mưa tới. Rùa ngủ trong bùn, rùa 


biền ngủ trong hốc đá, đĩa, nhái ngủ trong bùn khô... 


Nẵng, hạn, thiếu thức án là yếu -tố quyết- định 


= 


giấc Hạ-miên cũng như lạnh và đói thúc дау giấc Đông 
miên nơi các động-vật. 


Thời-gian nhịn ăn của loài có xương sống có thë 
kéo dài từ vài ngày noi những giống chim nhỏ, vài 
tháng nơi loài có vú đến nhiều năm nơi loài тап. Loài 
máu lạnh thường có thề sống nhịn ăn lâu dài hơn loài 
máu nóng nhiều. 


Sự nhịn ăn trong những điều-kiện khác nhau là 
tình- trạng rất thông-thường trong thiên-nhiên dùng dë 
đương-đầu với những nhu-cầu của đời sống. Cái kha- 
nắng nhịn ăn trong giấc Đông-miên và Hạ-miên là yếu- 
tố quan-trọng đề sống còn; nếu không có khả-năng trên 
con vật sẽ chết trong mùa Đông hay hạn-hán do thiểu 
thực-phầm hay thiếu nước. 


Trong trường-hợp đau ốm, bị thương nặng, khi 
không một thức ăn nào có thề tiêu-hóa được thì cơ-thê 
dùng những thức ăn dự-trữ trong tế-bào đề nuôi 
những cơ-quan trọng-yếu và điều-hành các hoạt-dộng 
cần thiết cho sinh-mạng. 


Sőt, đau, buồn, khô, viêm, chận đứng sự xuất-tiết 
các dịch của bộ tiêu-hóa, ngăn-ngừa mọi sự со-обр 
của dạ-dày và vì vậy không còn cảm-giác thích ăn nữa. 
Trong những trường-hợp như vậy chỉ còn một nguôn 
thực-phầm : thức ăn dự-trữ trong người. 


Nhịn ăn trong lúc bệnh-tật cũng như trong thời- 
kỳ động-đực giao-tình ;hoạt- động cơ-thề vẫn tiếp-túc 
nhưng sự hao-tồn thì nhanh hơn trường-hợp nhịn ап 
của giấc Đông-miên và Hạ-miên nhiều. 
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ж: Nơi РЕ người ta nhịn їп với nhiều muc- 
`. 25 nhiều trường-hợp : nhịn ăn về tôn.giáo, nhịn 
: 15 ước-nguyện, nhịn ăn vì 8161-1445, nhịn ăn đề làm 
__*eo, nhịn ăn đề biều-diễn lấy tiền, nhịn ăn đề thí nghiệm 
АП 5 л М уі không ăn được, vì tàu chìm, vì hầm mỏ 
BH Vy 27, 


3 | Theo Giáo sư Agostino Link con người có. 
thề mất бо% sức nặng trung bình cơ-thề mà không có 
gu) -hiềm đến tính-mạng hay suy-giảm sức-khoẻ, 


ông thì một phần lớn sức nặng của cơ-thề bình. 
үе là những thức ăn dự -trữ, 


nắn trong trường-hợp không 40 được sda bi 
Ж 44-43у, da-diy bị hủy-hại vì acit v.v... - 
2 Ngày nay nhiều người cho rằng ốm đau thì phải 


a. 


Dao-vệ sức-khoẻ và nếu không ăn thì sức đề- 


А 


lam di và người ta sẽ bị mất sức, như thể 
ng la là. nếu như người bệnh không ăn thì có thè 
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chết được. Trên thực-tế thì trái lại: hë càng ăn thì 
càng 46 chết. 

Khi thú-vật đau thì chúng nhịn ăn và chỉ khi nào 
đã bình-phục nó mới chịu ắn lại. 


Người ta phải nhịn ăn, vì chiến-tranh, vì hạn-hán, 
vì sâu bọ phá-hoại mùa.màng, vì bảo lụt, vì động đất, 
уі già băng v.v... đã сау sự đói kém cho dân chúng са 
một vùng, một xứ. Có trường-hợp họ còn thực-phầm, 
nhưng cũng có trường-hợp họ không có mảy-may. 
Trong những trường hợp пау chính khả-nắng nhin ăn là 
phương-tiện hửu-hiệu đề bảo-tön sinh-mạng. 

Sự buồn-rầu, lo.lắng, hờn-giận, xáo-trộn tinh-thần 
và những giao.động tình-cảm khác cũng có tác-dụng tai- 
hại trên sự tiêu-hóa không kém sự đau-đớn, cơn sốt 
hoặc các viêm-chứng trầm-trọng. , 


Những người điên cũng thường ghét các món ап, 
(ከ6 mà người ta lại thường cố ép bắt họ ăn đôi khi với 
những cách rất tàn-nhẫn, Sự ghét món ăn là một hành- 
động của bản-năng rất thích-hợp. 

Bác-si Page kê chuyện một người bị bệnh tính- 
thần phục-hồi tình=trạng bình-thường sau 41 ngày nhịn 
ăn sau khi đã đủ cách chữa chạy với các phương- 
pháp khác. 

Мп ăn theo Біп-піпр là chuyện rất thường : 
Người bệnh có thề vẫn làm-lụng công-việc nhưng vẫn 
thấy không thèm ăn vì bản năng cơ-thề biết rằng ăn 
như thường ngày sẽ tăng bệnh. Nhưng ngườita thường 
nghĩ rằng không biết ngon là một tai biến và tìm mọi 
cách ăn cho nhiều, tưởng rằng, làm như vậy thì chóng 
bình-phục : Người ta thay đồi món än, uống rượu 
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1, Р lống thuốc kích-thích dạ đầy. М.У... 

| х 13 có thành-kiến. lầm-lạc : Sợ chết đói vì nhịn 
biết đâu rằng một đứa bé có thề nhịn ăn đến 7o 
- šu 22 он шэн! có thề any їп «бус 2° 





M Iuni i Shri Misrili, СЭН н của đạo Jain đã aia 
32 32 ngày dë thuyết-phục kêu gọi. các đồng-môn đoàn- 
1 и kết ыы nhất. - 

ЎЧ ” Nam 1928, các báo y-học ở Ba-lê đăng їїп một 
liếu-nữ mắc bệnh thương-hàn đã nhịn ăn по ngày 


оеш г Dewey thuật chuyện 2 đứa bé vì uống 
nước Ёо, р 56е Ва. s. 2 vẫn 5555 T5 


Ч 


36 Т a (Р оа kề chuyện một thiếu- phụ bệnh phì 
_ mập và sưng thận kinh-niên đã nhịn ăn trong бо ngày 
гүй аы ҮН lành የሚን trở lại và sanh đứa con 
Bác- sĩ còn ኔኔ ር câu chuyện хи người bệnh tỉnh: 
Kho khoảng r4o ngày đã nhịn 4п 118 ngày và 
nhờ vận [ры đó эли được ass 


Мс кў- 1 nghệ = Sẽ — | Апһ 53 tu Ес tại Leeds 
in-Di ~ n n ăn dưới sự chăm-sóc của John W. 


ሰቃ 


нь 


-trong. Ông ta cân nắng 86kgsoo lúc khởi sự nhịn än, 
còn lại sokg8oo sau 50 ngày nhịn ăn và rốt cuộc cân 
nặng 46kg2oo sau ror ngày nhịn ăn, như vậy là hao mất 
4okg3oo. Trước ngày nhịn ăn ông ta bị mù (hai mắt 
bi nội chướng thônh-nanh), mũi không biết mùi, động- 
mạch cứng, tim tối loạn. Trước kia ông ta đã từng 
chữa với i-ốt, aspirine, atropine và nhiều thuốc khác. 
Trước ngày nhịn ăn ông ta không phân-biệt được са 
_ ngày đêm. Sau s6 ngày nhịn ăn thủy-tính-thề trong 
mắt bớt đục và ông ta đã thấy mờ mờ. Sau đó thị-giác 
phục hôi dàn dân đến khi sáng һап như trước. Khứu.giác 
cũng trở lại bình thường tình trạng của tim và động mạch 
khả.-quan. Các phóng viên báo chí phỏng уіп ông trả lời 
« Tôi đã tuyệt-vọng. Chữa đủ cách mà chẳng ăn thua gì, 
сибї cùng tôi đánh liều theo phép nhịn ăn. Tôi làm bất cứ 
cách nào với hi-vọng 12у lại sức khỏe. Tôi bắt đầu phải 
nhịn ăn thử ro ngày, thấy hơi 46, thế là tôi cứ tiếp tục 
mãi. Đến ror ngày thì tôi dừng lại: nhưng có lẻ tôi có 
(ከ5 tiếp tục thêm mươi ngày nữa nếu የ61 muốn.» 

Ông ta nói : « Nhịn ăn dë ợt sau 15 ngày đầu, 
nhưng trong giai đoạn đầu ấy phải có một ý-chí đề 
chống lại sức cám 46 của thức ăn,» 

Ông ta vẫn có thề dạo chơi thong thả hàng ngày 
trong thời kỳ nhịn ăn và trả lời lưu-loát các phóng- 
viên trong 2 giờ đông hồ liên tiếp vào ngày thứ тот. 


О А. J. Carlson, giáo-sư sinh-lý- học Đại-học-đường 
Chicago chủ trương rằng một người Еһбе mạnh ăn uống 
đầy- đủ có thề sống từ so đến 75 ngày không cần thực 
phầm với điều kiện đừng bất người ấy chiu lạnh quá 
dáng, tránh việc lao-lực và giữ tỉnh-thần cho bình-tỉnh 


+ 
+ 
ж. “akak.  — Wx u a a... . aiia 
















от т оде tác. phầm Ç The natural cure x bác-sĩ Page 
vič lết. < Người ta thường cho những người nhịn ăn là 
n h ng kë phi-thường nhưng thật ra họ chỉ phi-thường 
ከ0 Ч điềm họ biết khả-năng cơ thề chịu đựng được sự 


của 


бин ከ ăn và họ có gan thực hành sự hiều biết ду.» 
34 | Người ta thường рһап-4бі sự nhịn än nơi con 
к: ፲፻ БЕГ lấy cớ гїп соп người không phải giống vật 
.- - Đông.miên. Tuy rằng con người không có những dự- 
trử thức ăn đặc-biệt như giống gấu ở Nga, giống hải- 
cầu ở Bắc-cực nhưng con người lại có thức ăn dự-trử 
khắp trong các tế-bào giống mọi thú-vật như chó, mèo, 
heo, ngựa, trâu; voi cũng chẳng phải là những thú-vật 
4. ` g-miên nhưng chúng vẫn theo bản-năng nhịn ăn 
_ mỗi khi đau ốm hoặc bị thương. Nếu không có những 
2 thức 88 dự-trử trong tế-bào co-thë thì trong những 
32 1 tt rường-hợp như vậy hoặc đói kém chúng làm sao có 
thề sống còn được. Mỗi tế-bào, mỗi cơ-quan đều có - 
“4 thức ăn dự-trử của nó, hơn thế nữa, còn có một số - 
lớn glycogène tích-tự trong gan, một số prô-tê-in và 
nhiều chất bồ-đưỡng luân.lưu trong máu, trong nước 
lâm-ba, nhiều ký-lô mỡ, (dù người rất mãnh Еһіпһ 
cũng có rất nhiều mỡ) và rất nhiều thức ăn dự-trử 
_ trong tủy xương. Trong các nội hạch dự-trử rât nhiều 
= сас loại vi-ta-min, 

Đông-miên khác sự nhịn ап thường ở điềm loài. 
vật Đông miên có những nguồn dự-trử riêng trong 
thời-kỳ đó hơn nữa suất biến-dưỡng thấp thua nhiều 
22 trong trường-hợp đông.miên vì vậy sự hao-tồn thức ăn 











таг 


“ng. 


Мініп ăn là một sự hấp dưỡng vật thực đặc-biệt 
dưới hình-thức rất đơn-giản của cơ-thề nếu ta có thề 
nói. Chẳng những các thực-phầm dự-trử có thề nuôi 
những tế.bào cần.thiết cho sinh mạng trong một thời- 
_glan nào đó mà không một tế.bào nào cần-thiết cho sinh 
mạng lại bị thương tồn một khi các thức dự-trử đó đang 
còn. Sợ hãi sự nhịn ăn thiếu сіп cứ vì nó được thành- 
lập trên sự vô-minh, trên một quan-niệm sai lầm. 

Nhịn ăn là không ăn mà chỉ uống nước cho đến 
lúc thức án dự trữ không còn nữa. Còn đói ăn là cứ 
nhịn ăn đến lúc mà các thức dự-trử đã tiêu thụ hết rồi. 

Cơ-thề tận dụng tối-đa thức ăn dự-trử : nó cố 
dùng những tài-nguyên lâu chừng nào tốt chừng ấy. 
Thật vậy, những chất tuyệt-đối cần-thiết cho sinh-mạng 
và cho sự vận chuyên các cơ-quan cần-thiết như tim, 
thần-kinh.hệ chỉ được đem dùng khi nào những 
со-диап khác không thề cung-cấp được. Thứ được 
- dùng trước hết là mỡ và glycogène, thứ đến là các chất 
prô-tê-in. Мп ăn càng lâu, cơ-thê càng tiết-kiệm thức 
ап bảng cách giảm mọi hoạt-động vật-chất, sinh~lý đến 
mức tối.thieu. Nếu người nhịn ăn nghỉ-ngơi thì số dự-trử 
ít tiêu hao hơn. Sự hoạt-động của cơ-thề, các cơn sốt, 
sự lạnh-lẽo bên ngoài, nỗi buôn rầu, niềm xúc-động 
mạnh lìm tàng gia sự tiêu-hao các thức ăn dự-trử. 

Trong sách « The natural сиге » Bác-sĩ Page nói : 
« Thức ăn dự-trử trong tế-bào đề tự-dưỡng trong lúc 
nhịn ăn là thực-phầm tốt nhứt, quí báu nhat đối với 
người lâm bệnh đặc-biệt là trong các bệnh cấp-tính 
trầm trọng. » 

Các mô của cơ-thề có thề xem như một bề chứa 
thức ăn có 106 vận-chuyền đến bất cứ nơi nào theo sự 










28 75а 


dùng. Khả-năng của co-thë về việc nuôi các mô 
5 đến sinh mạng do các thức ăn đự-trữ và các 
-thiết cho sự sống là một sự quan-trọng đối với 
ệnh không thề ăn uống và tiêu-hóa thức ăn. 
5 khả-năng nầy người bệnh trong cơn cấp-phát 
ét dói ngay. 

: 4 ta thấy rằng những mô cần-thiết cho sinh 
: ле tực гоа trước hết do шэнэ thức ăn 


—_ Người bệnh theo bản- năng mà nhịn ăn nhưng 
_ thường các y-sĩ, các người nuôi bệnh hay cha mẹ, anh, 
em bệnh-nhân lại ép-uồng người bệnh cố ăn đề giữ 
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người ta thường tưởng ràng cái đuôi ấy rụng đi, nhưng 
trên thực-tế cái đuôi 27 gồm thịt, mỡ, da, thần-kinh tự 
phân-hóa dàn dë đưa vào trong máu bôi-dưỡng cho con 
vật nhịn đói lúc hai chân trước bắt đầu mọc. Thức ăn 
do sự tự-phân trên thay-thế thực-phầm bên ngoài giúp 
con vật hoàn-thành kiến-tạo các bộ-phận trong cơ-thề 
một cách mỹ-mãn đề bước từ giai-đoạn nòng-nọc sang 
giai- đoạn ếch, nhái. 

Trường-hợp con thằng-lẳng thì thức ăn tự-phân 
trong cơ-thê đề tái tạo cái đuôi. Còn trường hợp con 
nòng-nọc thì cái đuôi tự.-phân đề cải-tạo nội-tạng của 
con nhái. | | 


Con tằm sau 30 ngày ап dâu, kéo kén nằm nghỉ nhịn 
än, cơ-thê tự- phân đề biển-đồi thành bướm ngài xé kén 
bay ra. Các cơ-cấu cũ đều bị phá hủy, các vật-liệu cải 
10, các bộ-phận được kiến-tạo ra và thiết lập lại đến 
nỗi khi ra khỏi kén so-sánh con bướm ngài với con tằm 
ngày trước ai cũng phải cho гапо đó là hai giống khác 
nhau. Trạng-thái tự-phân trong lúc nhịn ăn đã làm ra 
phép lạ đó. Đây là một phép lạ hiền-nhiên đề cho ta thấy 
khả-năng của cơ-thề đã làm gi trong lúc nhịn ăn. 

Con thú bị trọng thương nhịn хп thế mà vết- 
thương đóng sẹo. Những lượng máu vi-đại được vån- 
chuyền đến phân thương-tích tổ ra một số thực-phầm 
lớn được đem 131 nơi пау. Máu làm động-tác phân-phối 
trên mọi hình-thức của đời sống. Con vật nhịn ăn phải 
nhờ đến thức ăn dự-trử đề hàn-gắn lại các mô bị rách 
nát, bị cắt đứt hay дау vở. Các thức ăn dy-tri тиб. 
hết được tự phân-hóa rôi chuyên-vận đến chỗ nào mà 
cơ-thê cần dùng. Cơ-thê chẳng những có thề phân-phối 
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lêu mảnh, mỗi mảnh tự p r i 





Sau đây là những ЗАЯ н гыс 
g | liều giai-đoạn trong đời sống con người : 
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s lúc dậy thì. 


1 т. СЭ prô- thần, Енесі; li-pit, khoáng- 
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 dàn- thành một con dia mới. Mỗi mảnh ЖЫ 
không g thề hấp thụ thức ăn ở ngoài đề trưởng- 

Р ; ж у mỗi mảnh phải phân- phối. lại các thức їп 
trử nhờ tự сэр đề он một con địa mới nhỏ 


-tuyến sau thời kỳ cho con bú, sự а 
ag trong phối lúc bị - 


nhịn Lăn các cơ quan в ren yes піш tim, 
_ 7 урт тан ча 5 ăn ር các | 


cơ- Ты “khác được tự 
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quan trọng-yếu cho sinh-mạng, 


Ta cũng nên đề ý rằng sự kiềm-tra của trạng- thái 
tự-phân bao gồm cả các mô đau ốm như mụt nhọt, vết 
ung mủ, các chứng rỉ nước v.v... 


Sự việc trạng-thái tự-phân là một quá-trình được 
kiềm-tra chặt-chẽ chứ không phải phó thác cho rủi may 
là một sự đảm bảo đề chúng ta khỏi thắc-mắc về vấn. 
đề các mô cần-thiết cho sinh-mạng có bị hỉ-sinh rnột 
cách bừa-bãi trong thời-gian nhịn ăn hay không ¿ Và 
chúng ta đã biết một cách chắc-chắn rằng chỉ những 
mô không quan-hệ mới bị phân-hóa đề vận-chuyền đến 
nuôi các cơ-cấu cần-thiết cho sinh-mạng. 


Qua các nhận-xét trên ta có thề rút ra kết-luận sau : 


т — Nhờ các diểu-tố nội- pap, co-thë có thê tiêu- 
hóa các chất đạm, mỡ, đường của cơ-thề mình nhờ sự 
phân-hóa. 


2 — Cơ-thề có thề kiềm-tra quá-trình tự-phân, 
giới-hạn sự phân-hóa ở các mô không quan-trọng hoặc 
іє quan-trọng. Và dù đến tình-trạng nhịn đói, khi đã 
phạm đến giới-hạn các mô cân.thiết cho sinh-mạng vẫn 
có một sự kiềm-tra chặt-chẽ và các mô tự-phân đề cung- 
dưỡng vẫn là các mô tương-đối kém quan- trọng. 


Sự phân hóa các mụt nhọt : Các nhà sinh-vật-học 
đều công-nhận rằng các cơ-cấu sinh trưởng bất thường 
như bướu, ung nhọt, sưng v.v... tất nhiên không cần- 
thiết cho sinh-mạng bằng các mô bình-thường, vì vậy 
chúng dễ bị hủy-hoại hơn nhiều. Trên phương-điện sinh- 
lý ta cũng thấy rằng chúng dë bị phân-hóa vì nó không 
có một liên-hệ mật-thiết gì với cơ-thề, không đầy đủ về | 


ማያ. 


- t här -kinh và khí-huyết... Sự thiểu sót näy là 28 Їйш 
cho chúng dë bị phân-hóa. 





















ЭРЧ Những người nhiều Kính nghiệm về bản thân hoặc | 
__ quan-sát về phép nhịn ăn đều đồng ý rằng các mô bất - 
СЕ ờng dë bị phân-hóa và bài tiết nhanh hơn các mô 
Б ‹nh- thường. 


z 2. Các nhà sinh-lý-học tuy có nghiên cứu quá-trình 
` “авай nhưng họ không biết áp-dụng vào đâu mà chỉ 
= ‘dùng trong độc một cách đề làm cho gầy người mà 
_ thôi, Đáng lẻ ra họ phải biết lợi-dụng trong trường- 
_— hợp hiện-tượng tự-phân đề tiêu-hóa các mut nhọt và 
dùng các chất đạm cùng các chất bồ-đưỡng khác của 
nó đề nuôi các mô cần-thiết cho sinh-mạng. Quá-trình. 
“Зар có thề có một cóng-dung thực-tế vì nó có thề 
7 đề phân-hóa các mut nhọt, các. cục bướu. А! cũng 
__ biết rằng trong các mut, các bướu gồm có thịt, có máu 
2: 4 xương, tùy 46 mà có các đanh-từ bướu xương đề gọi 
I ና. сас mô xương bướu cơ đề gọi các mô thịt,bướuthần- 
= kính đề gọi các mô thần-kinh bướu mỡ đề gọi các mô 
`. ‚ bướu xơ đề gọi các mô xơ, bướu nham Phường: bì 
Е các mô thuộc thượng bì v..v... 


Сас bướu trên gọi chung với danh-từ СЕВЕ 
га chức mới (néoplasme). 


: a “Một bướu lớn cứng trên vú có thề chỉ là chỗ 
ЕЯ của một hạch lâm-ba hay một hạch vú. Một cái 


ү, bị sưng như vậy có thè rất đau đớn nhưng không 
ải là một tô-chức mới. 


| К Độcgi đã thấy rõ sự nhịn ăn có thề phân-hóa mỡ 
хүн và Y các thé thịt thì ከ28 chẳng còn thắc-rmắc về sự tự- 
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፡: 
phân lầm tiêu hóa mất các mụt sưng bướu v.v... 


Trong lúc nhịn ăn các mô thừa-thải lủy-tích đều 
được chú-ý và phân-tích ; các thức ăn phân-hóa được 
sung-dụng đề nuôi-đưỡng các mô quan-trọng, các cắn 
bả đều được đào-thải một cách thường-xuyên và trọn- 
vẹn. Các mụt bướu được tiêu-hóa lúc nhịn ăn được 
thực-hiện mau hay chậm còn tùy tình-trạng chung сйа 
người bệnh, lượng bồ-dưỡng chứa trong người, loại 


bướu, sưng, sự cứng hay mềm của cục bướu, vị-trí 


của cục bướu và tuôi-tác của người bệnh. Đây là 2 
ví-dụ cực-đoan chứng-minh sự khác nhau về mau, chậm. 


Một người dàn bà đưới 4o tuồi có một bướu xơ 
(fibrome) ở tử-cung to bằng quả bưởi trung bình. Sau 
2o ngày nhịn ăn bướu nầy tiêu hoàn-toàn. 


Một người đàn bà khác cùng một trac tuồi có một 
cục bướu bằng quả trứng ngóng. Nhịn ăn 38 ngày thì 
bướu mới chịu.tan. Đó là trường-hợp một nhanh một 
chậm. 


Những khối cứng nơi vú nhỏ từ bằng một hạt 
đậu đến lớn bằng quả trứng ngỗng đều có thề tiêu mất 
từ khoảng 3 ngày đến з tuần. Đây là một trường-hợp 
đặc-biệt vừa lý-thú vừa bỏ-ích: Một thiếu phụ 21 


1401 có một cục sưng lớn ở vú bên phải làm đau nhức 


4 tháng. Đến khám nhiều bác-sĩ đều cho là ung-thư và 
khuyên nên cất vú gấp. Nhưng cuối cùng bà ta theo 
lời một người bạn và nhịn ăn chứ không chịu mồ-xẻ. 
Sau 3 ngày nhịn ắn, cục cứng tiêu mất và đau đớn 
cũng không còn, sau đó mấy chục năm bệnh đó cũng 
không bao giờ tái lại. ЕЭ, 


27%. рд... гый 
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Hà g vạn trường-hợp như trên bị người ta gán 
| мг, là sang nhọt, âm-độc v.v... đã bị mồ xẻ 
ch oan uồng trong lúc có thề chữa lành. mos cách 

àng е phép nhịn ăn. 

ርት N hững trường-hợp như trên làm cho ta nghi-ngờ 
101 шу ên-bố các bác-sĩ bảo ràng bệnh ung-thư sớm 
bị t mà Зи xẻ có thề ngăn ngừa và chữa lành tuyệt 


2: 2 9 một kỷ-nghệ-gia bị mut cứng bằng quả hö- 
р 6: ын đến khám nhiều bác-sĩ, ông nào cũng khuyên 
h nồng-ñhiệt là nên cắt vú đi cho TÔI. Nhưng 
оа ti ta kh thông nghe và nhịn än trong một tháng thì cục 
ш пг эрс kia thu nhỏ lại còn bằng hạt đậu. Sau đó ăn chay 
tháng thì mut kia mất luôn. Một thời gian 
Ы ta sa nh 2 đứa con cùng đều cho con bú và con đứa 
Эр ào › cũng khoẻ-mạnh. 
ағ 8 phân-hóa các bướu swng do nhin 28 có nhiều 
'u-diëm hơn sự giải-phầu như sau : 


ሽ  ፲፦ Sy giải-phầu bao giờ cũng nguy-hiềm, tự-phần 
3 4 là m ን!  quá-trinh sinh-lý không nguy-hại. 
__ 2 — Sự giải-phẫu giảm sinh-lực và giúp thêm sự 
51 j-b; i về biến-đưỡng là nguyên-nhân của mụt bướu ; 
s е 8 | nhịn ăn thúc-đầy sự tự-phân các bướu nhọt và 
›ình-thường-hóa sự dinh-dưỡng, đào - thải các độc-tố 
í ch-tu, giúp sự tiêu-tan các bướu nhọt. 


ር. Sau khi mồ-xẻ, bướu mut đó ርዕ khuynh- 
2: ЭРЧ шоо lạt; trái lại nhịn 38 thì trường-hợp 
tái-sinh hết sức hiếm khi хау ra. 

. 4— Các bướu mut thường tái - phát 4401 một 


— 60 — 


hình-thức độc-hại sau lúc giải-phầu. Trái lại пеи có một 
bướu ung nào có khuynh-hướng làm độc thì sự nhịn 
ắn ngăn trở việc thành hình. 

Në bác-sĩ Hazzard kề một trường-hợp được nhiều 
bác-sĩ đều cho là ung-thư dạ-dày đã lành hẳn sau 55 
ngày nhịn ăn. | 


Bác-sĩ Shelton kề nhiều trường-hợp bướu tử-cung 
đã tiêu mất sau зо ngày nhịn ăn. 


Có nhiều trường-hợp cục bướu to quá thì phải 
nhịn ăn làm nhiều kỳ trong 2, 3 näm và giữa các 
thời-kỳ nhịn ăn phải tiết-thực các món ăn huyểt-nhục. 
Trong nhiều trường-hợp ung-thư đáng lẽ phải dùng 
thuốc chỉ-thống đề làm dịu sự đau-đớn, người ta chỉ 
nhịn đói 3, 4 hôm 13 dịu hẳn cơn đau liền, 


Trên phương-diện Âm - Dương như chúng ta đã 
thấy, sự tự - phân là một trạng - thái Âm nhưng chính 
nhờ sự tự-phân đó mà các cơ-quan chính-yêu được 
nuôi-dưỡng đề bảo-tồn sinh-mạng. Sự bồi- dưỡng đề 
bảo-tồn sinh. mạng phục vụ ý sống đó là một trạng-thái 
Dương. Âm-Dương quấn-quýt lấy nhau, bồ - то cho 
nhau, cùng nhau đắp đồi đề đồng sanh-hóa. 


Nhịn ăn tạo thời-cơ thuận-lợi cho cơ-thề có đủ 
điều-kiện thi-triền quá-trình sinh-lý tự-phân, Chính 
trong lúc nhịn ăn mà phát sinh các sự biển-dịch nhiệm 
mầu đồi cái trứng thành con chim, con tằm thành con 
ngài, con sâu thành con bướm, con quăng thành con 
muỗi, con ấu-trùng thành con ong, con ruồi, con muỗi 
mắt v.v... Thì trong lúc con người nhịn ăn, sự bớt 
chỗ thừa bù chỗ thiếu, lập lại quân-bình Âm-Dương 


200122 





hề, sự phục-hồi sỉ sinh-lực, sự hàn-gắn trùng- tu, 
-bö _cơ-cấu hư - hộng đâu phải là những điều 


: nh hè khết nuôi dưỡng ша. biến đồi Si tức 
ban. hữu, cải cải-tạo hậu-thù thành tình thương... 


жана шижин 


= Үр. — 







IHỮNG BIẾN-CẢI HÓA-HỌC VÀ TỔ - CHỨC 
| NƠI CƠ -THÊ TRONG LÚC NHIN Ам 


ө. 
г. . 
Р 2 ` . 


4 ጀሼ m йа còn ыа, тб quan - trọng thì 
16 giờ mang ra dùng lúc ban đầu mà chỉ dùng 
t ức 2. vào phút ый: өлше Tasha luón 


а kh: т яға dần, sau đó là các mô ít cần- 
A c mô cần - thiết cho sinh - mạng được nuôi- 
ảng các thức ăn dự-trử trong các mô ít quan 
ng do tác-dụng các en-zym, đó là quá-trình tự-phân 
| ЫГ thấy trước kia. 
The 232 phân-tích trên nhiều trường-hợp chết vì 
бї yi ta nhận thấy sự suy-tồn đại đề theo 9-4 


>= 64 2 

Më 91% Lá lách 62% 
Вар thịt 30% Máu 17% 
Сап 56% Thàn-kinh о 


Như vậy tỏ rằng não và thần-kinh-hệ không hë suy 
suyễn đến cùng đề giữ sự toàn vẹn về cơ-cấu và tác- 
dụng trên cơ-thề cho khỏi phạm đến nắng=lực dinh- 
dưỡng trong lúc các mô khác đều bị suy-tồn nặng-nề. 
Tuy tình trạng suy-kiệt trầm-trọng như vậy mà máu- 
huyết vẫn không có sự hao-giảm lớn-lao như người ta 
thường tưởng. 

Do sự linh-mẫn của bản-năng co-thë ta luôn-luôn 
có sự lựa chọn, sự hi.sinh hợp-lý các mô ít quan.trọng 
đề bảo-vệ đến cuối-cùng những cơ-quan chủ-yếu cần- 
thiết cho sinh-mạng chúng ta như tim, phôi, não, thần- 
kinh, và các cơ.quan trọng-yếu khác. Ngay đến các bắp 
thịt ቪዩክ-ከዩ đến sự hô-hấp cũng được bảo-vệ chu-đáo 
hơn những bắp thịt khác trong người. 

Та thử đi vào một ít chi-tiết về sự ѕиу-ӧп các co- 
quan và các mó quan-trọng ngỏ hầu có một sự nhận. 
định chính-xác hơn về vấn-đề nhịn ăn. 

Những sự thay đồi về máu : dung-lượng máu giảm 
dàn theo tỷ.lệ sự suy-giảm bớt የከ5-(1ርከ của thân-hình 
nên lượng và phầm của máu hầu như tương đương với 
cơ-thề và không có sự thay đồi nào trong lúc nhịn ăn 
mà máu còn trẻ-trung 401 mới lại là khác. 

Bác-sỉ Rabagliati chứng-minh rằng cái tấc-dụng 
đầu-tiên của phép nhịn ăn là tăng thêm số hồng-huyết- 
cầu chỉ trừ khi nào nhịn іп đến giai-đoạn đói-ăn số 
hồng-huyết-cầu mới bị sụt-giảm хибие. 








(328 реси 33 Баб bước lũ ከረር. Sa 
n ር m a 4 5494 46 а và 7. 852 bach- >3 đi 
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bệnh tái-phát nhưng nhịn ăn lại lần khác là bệnh lành 
hån. መ 

Có người bảo rằng nhịn ăn làm giảm kiềm-chất 
trong người và sinh ra sự nhiễm a-cít phát-hiện bằng 
những triệu-chứng như là dã-dượi mệt-mỏi, đau đầu, 
nhức chân, đau lưng, dễ nóng nảy, lưỡi đỏ, da trong 
тӧт đỏ, đôi khi hay buồn ngủ và hơi thở có mùi trái 
cây. Các triệu-chứng này phát hiện lúc mới nhịn ăn 
nhưng dần-dàsẽ đứt hån sau một thời-gian tiếp-tục 
nhịn ăn và nếu đề ý ta sẽ thấy rằng triệu-chứng này 
hề càng trâm-trọng thì người bệnh nhịn ăn càng được 
nhiều lợi-ích và kết-quả tốt càng mau chóng hơn. 


DA : Trong lúc nhịn ắn nước da trở nên mịn- 
màng và hồng nhuận tỏ rằng da đã non trẻ lại. Các 
П, bớt, các vết nhặn đều biến mất đủ tỏ ý-nghia của 
sự tốt lành mà da thu-hoạch được trong thời-gian nghỉ 
ngoi của thề chất sinh-lý. Hiện tượng này có thê nhận 
thấy sau thời-kỳ nhịn ăn, phản ảnh cho một tình-trạng 
sức-khoẻ khả-quan. 


XƯƠNG : Xương không hề bị tiêu-hao trong 
thời kỳ nhịn ăn, chẳng những thế nó còn tiểp-tục tăng 
trưởng là khác. Còn tủy là một thức ăn tích-trử : tủy 
có thề loãng hơn nhưng điều đó cũng chưa хау ra 
trong giai-đoạn nhịn ăn. 


RẰNG : Nhiều người nghĩ rằng nhịn ăn thì hỏng 


răng hết thảy. Thành-kiến này không đúng tí nào cả 
và những người kinh-nghiệm trong phép nhịn ăn đều 
phú-nhận у-Кіеп trên. 


Jackson nói : (Cũng như bộ xương, răng tỏ ra rất 


„ш 
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р. hò 191-в1а11 nhịn ăn. Trong sự nhịn ắn uống 
алы trong mà thôi, гапо những người 
— шалан cố sẽ biển- đồi gì về trọng- 


ТІ ăn xác-nhận Яс 866 bão» giờ thấy 
hại nơi răng đo những cuộc nhịn ăn đài-hạn. 
son ¡kề lại Bói «sau thời kỳ nhịn ăn những 


әу cũng trở nên chắc lại nơi nướu rằng 
-gian nhịn ăn. | 


Чао К у. xương sống và thần kinh : Não và 
| -hệ đều được cấp dưỡng đầy đủ và duy-trì 
tl ời gian nhin ăn nên mất rất ít hay không hë 
ọng ' lượng trong lúc các mô kém quan-trọng phải 

ХЭ bảo tôn các bộ-phận trên. Nó vẫn giử 
1 ከ3 й ng = kiềm -soát các емеш; các hoạt-động 


Тау ү ng g sống mất không đầy ro%, còn não thi 
U сми nào ко ese ከ መንቹ chết 


—=68 = 


so với sự suy-tồn chung của cơ-thê. 

САМ: Trong lúc nhịn án gan mát rất nhiều về 
nước, glycogène và mỡ, vì vậy so với các cơ-quan khác 
gan mất rất nhiều trọng-lượng trong lúc nhịn 38. 


РНДІ ፡ Phồi thu được nhiều lợi-ích trong phép _ 
nhịn ăn, điều пау được chứng minh trong việc chữa 
lành bệnh lao sau một thời-gian nhịn ăn. 

Thời-gian nhịn ăn đề chữa bệnh về рийг thường 
là phải ngắn hơn thời-gian nhịn ăn đề chữa bệnh ở 
các cơ-quan khác. Carrington nghĩ rằng điều nầy có 
lẻ do các mô của phôi « có khả-năng cố-hữu tự chữa 
lành trong một thời-gian ngắn hơn và trọn vẹn hơn 
bất cứ ở một cơ-quan nào khác.» 


Các bắp thịt, tìm : Các bắp thịt của bộ xương 
có thề mất 40% trọng-lượng trong lúc các bắp thịt 
tim chỉ mất độ 3% trước khi chết đói. 

Đại-đề các thức ăn dự. trử trong các bắp thịt được | 
dem radùng nhiều trước và dùng hơn các cơ tron. 
Các tế-bào tuy bé nhưng vẫn được hoàn-toàn vô hại, 

Theo những kết-quả thu-hoạch được trong những 
bệnh thuộc về tim trong giai doan nhịn ăn thì thấy 
rằng tim hưởng được nhiều lợi-ích do 3 duyên cớ 
chính sau đây : 


т— Мип ăn hủy bỏ sự kích-thích thường. xuyên 
của tim. 


2— Cà: một gánh nặng cho tim và cho phép né 
được nghỉ ngơi. 


3— Lọc máu trở thành trong sạch, cấp-dưỡng cho 
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+ Trong thời gian "nhịn ăn Sa: lớn. 47-34 


пр 13 nước. Nơi những người chết - 
üa tuy-tang có thể mất đến 67 5. 

5t 68 ውሠ yếu và mắc chứng khó 
ር: п Ё D 1 nh thường. sau giai.đoạn 
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